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باشد ) جسمي(فيزيكيمستلزم تلاشكهبطور كلي هر فعاليتي
كار سختمهم هايمشخصهاز .شودميناميدهكار سخت
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و در رسياند بدن ميي تمامي سلولهايبهغذايي راخون تمام مواد
اكسييد دي،بيه آب نهاييت تجزيه شيده و در سلولها بيشترداخل
راميذكور فرآينيدهاي مجموعيه . شيود تبيديل ميي اورهكيربن و 
را يي فرآينيد ميي تيوان آن كيه ،نياميم ميمتابوليسماصطلاحاً
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شيود ميي انرژي مكانيكيوحرارتباعث توليدفرآيند متابوليكي
نمايييدميييفيزيكيييقييادر بييه كييار راانسييانكييه
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:كارهنگامدرانرژيمصرف
نمايد، مصرفميفيزيكي را آغازتلاشي انساناينكهبه محض
تر سنگينافزايش خواهد يافت، هر قدر ميزان كاردر بدن اوانرژي
. شد خواهدمصرفانرژي بيشتريباشد






انجام ي فعاليتبا مصرفي در ارتباطافزايش انرژيميزان
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.در حال استراحت كم كرده تا انرژي كار بدست آيد
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،آنازمي توان
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سطح تلاشتنهاانرژي مصرفنمود كهبه اين نكته بايد توجه
مورد هيچگونه اطلاعاتي درگيري مي كند ورا اندازهفيزيكي 
مهارت ارائهو تمركز وهوشياريكار بهنياز،عصبي كارفشارهاي
.دهدنمي
مصرف انرژي تاثير بسزايي دركارهنگامدرحالت بدنو موقعيت
.دارد
نام فراغت از آنهامي توان تحت عنوانفعاليت هاي روزمره كه :استراحتانرژي
. كنندمصرف مينيز انرژي،برد
كيلوژول0022تا0002اروپادرانرژياين نوعانرژيمتوسط تقريبي مصرف
زوین استادیار دانشگاه علوم پزشکی ق-ورمزیار.مي باشدروزدر
:حد فوقاني كار سخت
ي روزدركيلوژول انرژي00002مصرف كارشناسان معتقدند كهاكثر
براي كارهايقابل قبولحداكثر) سالي بطور متوسط در( كاري 
كيلوژول انرژي 00501بطور متوسط عبارت ديگربه. سخت مي باشد
اين مقدارچنانچهحد فوقاني منطقي بوده وروزي كار دربراي انجام
ساعت دركيلوژول0031مقدار . كنيمتقسيمروزانهكارساعت8بر را
.بدست خواهد آمد
حتيياهفتهمدت چندرا براياين مقاديرتوانندفصلي ميكارگران
استراحت در بينآنكه زمانهايماه افزايش دهند، مشروط برچند
 .باشدداشتهكاري وجودپريودهاي
ومانند جنگلكاريمشاغل سختاز كارگرانبسياريبراياصولاً
00022مي توان به سطح دارد كهصحتقانونمنديو غيره، اينباربري
يافت، بدون آنكه دستروزچندبرايمصرفيكيلوژول انرژي00003تا
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سياليانه شيد متوسيط مطير در فيو كيلوژول كه00002اما حد 
متعارف و بطور مستمر در سال سلامتشرايط دربراي ي كارگر
مانند مختلف فرديشرايطوعوامل انساني كهبوده و واضح است
ايين مقيدار توانيد ميي جنسيتوسن، مهارتسطح، بدنيشرايط
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خروجي از انرژياستديگر عبارتهر ماشينمانندانسانبازدهي
.اشدورودي مي بانرژيبه
انرژي شيمياييماشين تبديلمانندتوسط انسانفيزيكيكارانجام
زيادي از انرژياما در بدن انسان مقدار. مي باشدانرژي مكانيكيبه
تبديل مي مكانيكيآن به كارازشده و مقدار كميحرارتتبديل به
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بيازدهي  %03حيداكثر توانيد ميي تلاشهاي فيزيكي خيود انسان در
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خميده انجام شود بيشتر پشتباكاركهاين مطلب در مواردي) باشد
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ميليمتر 071: ارتفاع پله 
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